
20:00 CLOSE

20:00

21:00

22:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

アクアウォーキング

14:20～15:05

増渕夏美

ﾌｫｰﾐﾝｸﾞｽｲﾑ

15:15～15:45

増渕夏美

スケジュールは都合により変更する場合がございますのでご了承下さい。

※スタジオ参加につきまして　　 レッスン開始後３分以降のご入場、または器具を使用するレッスン･１０名を超えるレッスンは安全性の面

から開始後のご参加をご遠慮いただく場合があります。

ヨガ

16:20～17:20

大島さやか

リトモス

16:20～17:20

中谷亜紀子

18:00

ダンスアクティブ

ご確認事項

14:00

13:00

12:00

11:00

10:00

22:00

21:00

20:00

19:00

18:00

17:00

16:00

15:00

23:30 CLOSE 23:30 CLOSE 23:30 CLOSE 23:30 CLOSE 23:30 CLOSE 23:30 CLOSE

リフレッシュヨガ

11:05～12:05

高橋エマ

バレエ入門

10:00～11:00

玉浦誠

日（SUN)

9:00 OPEN

Studio 1
溶岩

Hot Studio
Studio 1

溶岩

Hot Studio
プールエリア Studio 1

月（MON) 火（TUE) 水（WED) 木（THU) 金（FRI) 土（SAT)

7:00 OPEN
7:00 OPEN

（第３月曜休館日）
7:00 OPEN 7:00 OPEN 7:00 OPEN 7:00 OPEN

溶岩

Hot Studio
プールエリア

溶岩

Hot Studio
プールエリア

ﾌｫｰﾐﾝｸﾞｽｲﾑ

12:00～12:40

中山進

ZUMBA

11:10～12:00

西薗宏明

ボディーメイク＆

リリース

12:15～12:45

西薗宏明

Studio 1
溶岩

Hot Studio
プールエリア Studio 1

溶岩

Hot Studio
プールエリア Studio 1

溶岩

Hot Studio
プールエリア Studio 1

ビギナーエアロ

12:10～12:50

郡山恵

ヨガ

9:50～10:50

なおみ

ピラティス

12:20～13:05

神田晋吾

ZUMBA

13:15～14:00

プトゥリ

ヨガ

13:50～14:50

美月

Gアロマヨガ

14:00～15:00

栗原ゆり

STEP1.5

14:10～15:10

江村浩二

ウォーキング

11:00～11:30

田中登志弥

アクアビクス

11:00～11:45

林和樹

Gデトックスヨガ

11:15～12:05

Ririco

ビギナーエアロ

11:05～11:45

新村卓也

ｴﾚﾒﾝﾄ

ジャズダンスビギナー

14:15～15:15

紘大

バレエ入門

14:15～15:15

峰本春菜

骨盤ストレッチ

12:50～13:35

武井亮子

ZUMBA

13:00～13:45

プトゥリ

平泳ぎ

11:25～11:55

プールスタッフ

ビギナーステップ

13:05～13:55

守屋直樹

リトモス

13:20～14:20

大串達彦

ビギナーステップ

13:15～14:00

神田晋吾

ヨガ

13:15～14:05

椎名歩美

ポルドブラ

14:30～15:15

大串達彦
GGX

お腹ひきしめ

15:00～15:30

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

ピラティス＆ヨガ

11:10～11:55

郡山恵

バレエ入門（バー）

15:15～16:15

海野アンジュ

ヨガ

15:15～16:05

大島さやか

オリジナルエアロ

（中級）

15:20～16:10

中安佑介

健康体操

12:05～12:50

林和樹

背泳ぎ

10:45～11:15

プールスタッフ

ZUMBA　GOLD

12:15～13:05

西薗宏明

メガダンス

12:15～13:05

伊藤香奈

KICKOUT

Bodymake

12:20～13:05

minorin

GGX

ボディーメイク

15:30～16:00

ｺﾞｰﾙﾄﾞｼﾞﾑﾄﾚｰﾅｰ

ZUMBA

12:40～13:40

小河原拓也

カーディーオキック

ボクシング

13:00～13:45

湯浅まゆ

骨格調整

リカバリー

13:55～14:40

湯浅まゆ

ヨガ

10:00～11:00

高野真利

機能改善

ストレッチ

10:00～10:40

曽根原悠悟

ヨガ

10:00～11:00

asha

ヨガ

10:00～10:45

新村卓也

目覚ましヨガ

10:00～11:00

長谷川たかはる

アクアビクス

10:15～11:00

坂上加奈子

ﾌｫｰﾐﾝｸﾞｽｲﾑ

11:30～12:00

中山進

KICK OUT

11:15～12:05

ｍｉｎｏｒｉｎ

メガダンス

11:05～12:05

ＳＯ－ＳＥＩ

ビギナークロール

11:40～12:10

田中登志弥
メガダンス

11:45～12:30

武井亮子

ビギナーエアロ

10:50～11:30

曽根原悠悟

バレエ入門（ｾﾝﾀｰ）

16:20～16:50

海野アンジュ

ZUMBA

19:35～20:35

桐林佑衣

       溶岩Hot　Stuｄio　　（オンラインＷＥＢ予約可能枠７名）

天然鉱石を床一面に敷き詰め、床暖房と同じ仕組みでスタジオ全体を温めます。遠赤外線との相乗効果で血行、新陳代謝を活性化さ

せる効果が期待できます。体の芯から温まりますので、汗のかき方やレッスン後のポカポカ感もその場で実感していただけます。溶岩Hot

Stuｄioでは様々なﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑをご用意しております。ご参加は各ﾚｯｽﾝの2時間前からﾌﾛﾝﾄでご予約が出来ます。1回200円（参加費＋

ﾊﾞｽﾀｵﾙ代）定員13名。※　必ず1リットル程度のお水をお持ち下さい。

      初心者の方又は初心者対応クラスです。個人で強度設定などを行う為、初心者～熟練者までご参加いただけるクラスもあります。強

度、難度の体感には個人差がありますので、様々なクラスに参加しお気に入りのレッスンを見つけてください。（初心者の方にとっては強度、

難度が高いと感じる場合があります）

19:00

Gパワーヨガ

20:15～21:00

山口満喜

メガダンス

20:10～21:10

奥津菜々子

20:25～ご参加Ｏ

Ｋ

ＨＩＰ ＨＯＰ

初級

20:45～21:45

紘大

Gデトックスヨガ

20:45～21:35

Ririｃo

ZUMBA

20:40～21:30

斉田美穂

                    アクアビクスはダイエットに効果的で消費カロリーも多いので長時間の有酸素運動やキツイ筋トレなどが苦手な方におすすめ

です。更に水に浮くと体がリラックス出来る点や、体を動かす事がストレス発散にも繋がりますので、終わった後は気持ちもすっきりとするという

効果があります。※ご参加の際はキャップの着用をお願い致します。

                整理券配布オンラインＷＥＢ予約（ｵﾝﾗｲﾝＷＥＢ予約ｴｱﾛﾋﾞｸｽ系17名、溶岩スタジオ７名）事前に登録が必要となりま

す。詳細については別POPを参照ください。整理券はレッスン開始2時間前よりフロントにて配布します。配布時間の30分以上前からお待

ちいただくことは出来ません。

ヨガ

20:00～21:00

Kana

リフレッシュヨガ

20:00～21:00

KANO

ｴﾚﾒﾝﾄ15分

新極真空手

18:30～19:15
オリジナルエアロ

（中級）

18:50～19:50

岡部和彦

GGX ﾎﾞﾃﾞｨｰﾒｲｸ

19:00～19:45

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ
ZUMBA

19:10～20:00

山口満喜

リラックスヨガ

15:1０～15:55

栗原ゆり

有料スクールヨ　ガコンディショニング・調整

有料スクール

バレエ

11:10～11:55

玉浦誠

有料スクール

有料スクール

有料レッスン

バレエ

15：20-16：05

峰本春菜

ボディメイク&

リリース

20:50～21:20

ＲＵＲＩ

ボディーシェイプ

19:30～20:30

飯山律子

ルーシーダットン

19:35～20:20

斉田美穂
ZUMBA

19:50～20:40

ＲＵＲＩ

Gパワーヨガ

21:10～22:00

仙波明日美

PelBeautics

(ペルビューティクス)

21:15～22:00

斉田美穂

ファンクショナル

トレーニング

21:20～22:10

Haruka
KICK OUT

21:30～22:30

minorin

新極真空手

17:30-18:30

GGX

ボディーメイク

16:15～16:45

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

８

８

８

８８

アクア

WOMEN  ONLY

Web予約可能

笹塚東京 2019年6月～

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

格闘技の動作には日常生活を

より軽やかにする要素がたくさん

詰まっていることはご存知です

か？溶岩ｽﾀｼﾞｵで身体のコアか

らしっかり温め代謝を上げながらｽ

ﾄﾚｯﾁや体幹の強化をﾏｯﾄの上で

ゆったり行っていきます！初めて

の方や格闘技なんて？と思いの

方も参加しやすいクラスです。

歩く程度の有酸素運動とダンベルや

チューブ・自体重を使ったｴｸｻｻｲｽﾞを

バランス良く行い皆様の健康をサポー

トするクラスです。スタジオプログラムが

初めてという方も是非ご参加下さい。

3-6月期間限定ｸﾗｽ

3月～6月限定！ｻｰｷｯﾄ形式で、ﾄ

ﾚｰﾆﾝｸﾞとｲﾝﾀｰﾊﾞﾙを繰り返し、軽め

の重りさや自重を使ってｱｸﾃｨﾌﾞに体

を動かすﾚｯｽﾝ。有酸素運動で脂肪

燃焼、血流の流れが良くなりﾃﾞﾄｯｸｽ

が高まります！4-6月期間限定

整/29

整/33

整/

エレメントとは？

基礎となる動きを丁寧にお伝えしてい

きます。ｴﾚﾒﾝﾄのみ、又は20:25から

ご参加も可能！！

4－６月限定！バレエ、姿勢のト

レーニング、筋力、柔軟性のすべて

を統合した、新感覚のダンスコン

ディショニングエクササイズです。

エレメントとは？

基礎となる動きを丁寧にお伝えしてい

きます。ｴﾚﾒﾝﾄのみ、又は11:20から

ご参加も可能！！

4-7月期間限定ｸﾗｽ

4/16-7月期間限定ｸﾗ

夏に向けてシェイプアップしたい

方にお薦め！ダンスは無理・・

と思っていらっしゃる方も是非

チャレンジ！シンプルな動作で

で爆発的な消費カロリー！ウ

エストを引き締める動きも入る

のでお腹周りが気になる方是

非ご参加下さい。

夏に向けて身体づくりは今から必要！ど

なた様もご参加いただける機能的尚且

つ綺麗な身体づくりを目指すクラス！

使ったら緩める！肩こり腰痛改善効果

もあります！

6-9月期間限定ｸﾗｽ

ストレッチで体をゆっくりとほぐした

後、後半では時にはかっこよく、時

にはセクシーに踊っていきます。ゆっ

たりと進めるので初心者の方も安

心してご参加下さい。

６-９月期間限定ｸﾗｽ


